© Trening migéni brzucha - poziom zaawansowany ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1 Cwiczenie 2

Allachy Unoszenie ndg
zginanie miesni brzucha w zwisie
z wyciagiem goérnym

Cwiczenie 3 Cwiczenie 4

Sktony boczne Scyzoryki
na taweczce

Cwiczenie 5

Przenoszenie ndg
w zwisie na drazku
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